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             m

2    
(altezza al quadrato) 

 

 da 18,5 a 25: Normale 

 da 25 a 30: Sovrappeso 

 maggiore di 30: Obesità 

 maggiore di 40: Grave Obesità 
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MANGIA  
CORRETTAMENTE  

E  
 MUOVITI  

COSTANTEMENTE 



1. Prima regola: fare movimento 
Organizzatevi una regolare attività fisica. Scegliete attività 
fattibili in qualsiasi momento e che non richiedano attrez-
zature particolari: camminare a passo spedito per 3 volte 
a settimana, per almeno 45 minuti di seguito e/o salire e 
scendere un solo piano di scale, di seguito, per 15 minuti, 
un paio di volte al giorno. Non bisogna strafare, un buon 
uso dei propri muscoli è costituita, durante l’attività fisi-
ca, da un ritmo cardiaco accettabile , con respirazione 
appena più frequente e profonda. 
 
 

2. Attenzione ai condimenti  
Se siete abituati a condire ad occhio,  usate il cucchiaio 
come unità di misura dell’olio. Lo stesso cucchiaio servirà 
per misurare sughi o intingoli particolarmente ricchi in 
grassi: non più di uno per pasto. Fate attenzione al consu-
mo di cibi la cui preparazione è sconosciuta (ad esempio 
al ristorante o al bar); in questi casi scegliete piatti sem-
plici e riducete le porzioni. Comunque non fate la scar-
petta con i sughi che avanzano sul fondo dei piatti: nean-
che a casa! Utilizzate tecniche di cottura semplici, con 
pochi grassi (non più di un cucchiaino a persona) insapo-
rendo con erbe o aromi: imparate ricette di cucina sem-
plici e gustose. 

3. Com’è distribuito il cibo che mangio  
nella giornata? 

 
Arrivate con troppa fame ai pasti, soprattutto a cena? 
Sarebbe opportuno distribuire il fabbisogno giornaliero 
nell’ arco della giornata nel seguente modo: il 20% a cola-
zione, il 5% come spuntino di metà mattinata, il 40% a 
pranzo, il 5% a merenda e il 30%  a cena. Di fatti, concen-
trare la maggior parte del cibo a cena non è vantaggioso: 
poi si vede la tv o si va a riposare, è dunque più facile inca-
merare l’eccesso calorico relativo e ingrassare. 

 
4. Masticare con calma e mettere in bocca  

pezzi piccoli di alimenti 
Digerirete meglio, e soprattutto, resterete sazi più a lun-
go. La “dimensione” del vostro boccone non dovrebbe 
superare il volume del vostro pollice. 

 
5. Non eliminate i classici cibi  

ritenuti ingrassanti 
Ricordate che pane, pasta, patate sono gli alimenti che 
maggiormente contribuiscono ad una adeguata sensazio-
ne di sazietà e, se in porzioni ragionevoli e conditi sempli-
cemente, sono sani e non eccessivamente calorici. Quindi 
sì alla pasta, ma occhio alla quantità di sugo o di condi-
mento aggiunto. 

 
 
 
 
 
 
 

6. Verdura a volontà  
ma attenzione alla frutta 

Consumate almeno 3 buone porzioni di verdura al giorno: 
sono utili perché contribuiscono a migliorare anche la 
sensazione di sazietà.  

Bene anche al consumo di frutta, ma attenzione: mangiare 
troppa frutta per compensare una mancanza di sazietà 
(magari perché si “saltano” i cibi del punto 5) può non 
essere una scelta vantaggiosa. 
In genere, si dovrebbero assumere non meno di 2 ma non 
più di 3-4 frutti al giorno. I frutti vanno sempre ben masti-
cati. Se si tratta di frutta ben lavata, consumarla con la 
buccia aumenta l’introito della fibra alimentare ed aiuta 
ad evacuare meglio. 

 
7. L’alcool 

È consigliato limitarsi a un bicchiere di vino o a una birra 
nelle occasioni particolari. Meglio bere acqua, anche gas-
sata, a piccoli sorsi, nella quantità di almeno un litro al 
giorno. 

 
 

8. Il pesce 
Proponetevi di assumere pesce almeno due volte per 
settimana, imparando ricette semplici e gradevoli. Utiliz-
zate sale iodato o iodurato per la cottura. 

 
9. Proponetevi obiettivi raggiungibili 

Il primo passo può essere quello di “rientrare” negli ultimi 
jeans che avete appena abbandonato e poi proseguite per 
passi graduali. Non usate in modo maniacale la bilancia: è 
più pratico controllare la taglia dei vestiti e/o i buchi della 
cintura. È utile per la salute un dimagramento lento (circa 
500 gr\settimana), ottenuto con una riduzione dell’introi-
to alimentare non eccessivamente rigido, ma prolungato. 

 

10. Mantenete il dimagrimento 
Evitate le oscillazioni del peso (sindrome dello yoyo); è 
importante il calo ponderale ma soprattutto il manteni-
mento nel tempo del risultato ottenuto. Una perdita di 
peso del 10% rispetto al peso iniziale garantisce un sicuro 
vantaggio per la vs. salute, se viene mantenuto. 

decalogo  


